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ga Lo‏ مؤشر الجلوكوز؟ 


رقم يعطي فكرة عن 520 ارنفاع سكر الدم بعد تناول 
الكربوهيدرات في الوجبة. وكيف هي سرعة الجسم في 


تحویل الكربوهيدرات بالطعام إلى جلوكور. 





يتم تقسيم الطعام في مؤشر الجلوكوز إلى ثلاث 


اقسام رئيسية: 
| الأطعمة ذات مؤشر الجلوكوز المرتفع: 


موشر الجلوكوز: يتراوح بين ۷۰ ٠.١‏ 


أمثله: الخبز الأبیض, ورقائق البطاطس, والبطاطس 
المطبوخة في !)110 والكعك المحلى بالسکر والارز سهل 
الطهي. 


(F‏ الأطعمة ذات مؤشر الجلوكوز المتوسط: 
مؤشر الجلوكوز: يتراوح بين ۷۰-۵۵ 


أمثله: الخبز المقرمش المصنوع من الجاودار, وحبوب 


الافطار بالردة والفواکه, والتين. 
Goch Ul ٣‏ ذات judo‏ الجلوكوز المنخفض: 
مؤشر الجلوكوز: أقل من 00 


أمثله:الجريب فروت, gal lg‏ السادة. والفاصوليا الحمراء . 


Lo‏ هي السكريات البسيطة؟ 


كربوهيدرات تتحول بسرعة إلى سکریات. وتكتب في قاتمة 
المكونات على ملصقات الأطعمة بأسماء مثل: 

۰ الجلوکوز والسکروز (سکر القصب أو البنجر) 

٭ والفرکتوز (الموجود في الفواکه) 

e‏ واللاکنوز (سکر الحلیب)] 

© والجالاکنوز والدیکستور والمالنوز. 


Lo‏ ھی الکربوهیدرات المركبة؟ 


کربوهیدرات Ul‏ تتطلب وقت لنحویلها إلى سکریات 
yong‏ الحبوب الکاملة, والبذور, والفاصولیا, والبقولیات 
وبعض الخضروات. وتحتوى على نسبة عالية من الآلياف 
الغذائية التي تبطئ عملية هضمها. 


Goch UI‏ الكربوهيدراتية المكررة والمعالجة مثل: 
e‏ الخبز الأبیض, 
٭ والكيك, 
e‏ والبسكويت 


فهي سريعة التحول, وذلك لأنها أساساً لا تحتوى على ألياف. 


ملاحظات: 


٭ إذا كنت تأكل طعاماً ذا مؤشر جلوکوز مرتفع. يمكنك أن 
تقلل تأثيره على سكر الدم عن طريق تناول كمية 

٭ ارز بسمتی أصعب في الهضم من الأرز الأبيض العادى 
وبالتالي قيمة مؤشر الجلوكوز الخاصة به أقل . 

» الأحماض تقلل من قيمة مؤشر الجلوكوز الخاصة 


بالطعام. وبالنالي lal‏ عصرت JACI‏ عصير الليمون على 


وجبتك, أو قمت برش القليل من الخل, فانك تجعل 
قيمة مؤشر الجلوكوز الخاصة بها أقل إلى حد ما 


الجداول التالية توضح الموشر الجلايسيمي في بعض 
آصناف الطعام حيث jo p‏ اللون: 


© الأحمر إلى الأاطعمة مرتفعة judo‏ الجلوكوز 
© الأصفر المعتدلة 


© الأخضر منخفضة مؤشر الجلوكوز. 


المخبوزات - البقول - حبوب 


a> un; 
<> S juas II 


الجلوكور الجلوكور 
شريحة من o‏ المافين o‏ 
الخبز pow UI‏ الانجلیزی 
شريحة خبز o‏ كعك o‏ 
حبوب القمح الشوكولاتة 
(براونیز) 





e لشريحة من‎ e 


كيك الجزر 
كيك 
| لشوكولاتة 


إكلير 


الشوكولاتة 
الفاصوليا 
الحمراء 


أبيض 
الكرواسون 


کبیرنان من 
التتبيلة 
الفرنسية / 
الإيطالية 


1 8+070 
صوص تاوزاند 


آیلاند 


ملعقة كبيرة 
حل elas‏ 
Jala‏ 
الخحضراوات 





صغیرتان من 
صوص صويا 





مؤشر الجلوكوز 


اللحوم والدواجن 


نوع الطعام 
برجر دجاج 
.جم صدور الدجاج مقلية 
و متبلة بالقسماط 
۰ جم من صدور الديكت 
الرومي المشوية 


الألبان - الحلويات - البودینج 





نوع الطعام Jwôo‏ نوع الطعام 
الجلوکوز الجلوكوز 
كبيرة من 
المعلبة 
(كامل/ قليل/ مثلثات الجبن 
منزوع 
الدسم) 
o‏ | جم ربادى © النودیلج ® 
Jolá)‏ /قليل 
الدسم) 
كامل الدسم التفاح 
بالفواکه 


Jg‏ سادة الكاسترد 


جبن الحلوم raal. o‏ کریه) 
برولي/ كريم 
كراميل 








8 anal pal. 


مؤشر 
الجلوكور 


البيض-السمك -المأكولات 


البحرية 


نوع الطعام 


بيض أومليت 
(بيضتان و 
raal.‏ زبد] 

سادة, مع ۲۵ 
YOU‏ محخفوق 
(بیضتان مع 
lo‏ مل من 
اللبن و١ raaf‏ 
من الزبد) 
.جم 
کوکٹیل 


.| جم سمك ]205 
متبل بالبيض والدقيق 
واللبن ومقلي /۱..۰ جم 
متبل بالبقسماط 
ومقلي 


الفواکه-المربی 


مق 
eg)‏ الطعام 


O 
جم نوت‎ Vo 
أسود طازج‎ 

ULC 

Vo‏ جم ند 
أسود/ابيض 
طارج بدون 
Ju‏ 





© 
نصف أفوكادو 
نصف أفوكا 
eo 1‏ 
© 
۰ جم | 
کوب) كريز 7 | 
oe ١‏ 
طارج ۱ 5 
Vo‏ جم نوت توس 
sy‏ طارج | سطة 
E) 7‏ 
۰ جم JJ)‏ 
کوب) بلح 


٠‏ جم آناناس 
طارج 


یں 
صعيرة زبدة 
البندق 


صعيرة زبدة 
الفول 
السودانی 
الناعمم 


املعقه من 


۰ جم الطارج © 





























۰ جم من | وحدات 
الفاصولياء Joal Jas‏ 
الخضراء 

الأطراف 

والمسلوقة 

۹۰ جم من ۰ جم فجل 
Jail‏ ابيض 

ol المخلل‎ 

المسلوق 

٠‏ جم من الاوراق 
زهرات الخضراء 
البروكلي الطازجة أو 
المسلوقة المسلوقة 
احزرة الكراث 
اكوزذرة الكوسة 
متوسط اللحم فقط 
مسلوق ۰ جم 











raaf o 
البامية‎ 
الطازحة أو‎ 














۰ جم کرنب 
ملفوف طازج 


كبيرة 
معجون 























المشروبار. en‏ 
= 5 
نوع الطعام judo‏ نوع الطعام موّشر 
الجلوكوز الجلوكوز 
PP. o Jo Fo.‏ ملل e‏ 
عصير تفاح مشروب 
/برتقال التفاح الفوار 
/أنانالس غير 
محلى 
PP. o Jo Fo.‏ ملل کولا ۰ 
كوكتيل دايت 
.]ملل PP. clo‏ ملل ۰ 
الشعير: 9 ليمونادة 
الأصلي, 
بالليمون 
بدون سكر 
مضاف 
e Jo ro.‏ الكابتشينو 
عصير Jja‏ الكيس: 9 
العوري 





السكر-الحلويات-الشوكولاتة 




















نوع الطعام موّشر نوع الطعام 
الجلوکوز 

raaf 0 © ملعقة‎ 

صغيرة عسل جالاکسی: 

أبيض الشوكولاتة e‏ 
الكاراميل o‏ 
المكسرات E‏ 
الزبیب 1 
والبندق 

ملعقة 9 هحم حلوق e‏ 

صغيرة سكر الجيلي 

بودرة المتنوعة 

ملعقة © ٥‏ جم كيت © 

صغيرة من كات (ع 

شراب القیقب آصابع) 

ملعقة © ٥‏ جم ليون ® 

صغيرة عسل بار 





J.Lo 


نویکس 





raaf 0‏ 
ميلكي واى 


o‏ اجم مارس 
بار 


raaf 0 


raaf ۵ 





(کاندریل- 
هرمیسناس- 
سبليندا) 

ام اند Fo jol‏ 
بالشوكولاتة 
بالفول 


السوداني 





الوحبات الخفيفة - الحساء 


نوع الطعام موسر نوع الطعام 
الجلوكوز 

raaf ۵‏ لب raaf o o‏ موز 

الصنوبر 

۰ جم 3 ٥‏ جم رقانق 

ا موز 

موزون 

de oe JL 

o‏ اجم بذور o‏ 6ه raaf‏ تین 

الفرع 

raaf ۵ o اج بذور‎ 

السمسم لسلطة فواكه 

۵ اجم بذور o‏ ۰0ج زبيب 

دوار التشمس بدون بذر 

Jol جم‎ ۰ o raaf o 


حلقات تفاع الموزون 
de ee JL‏ 


الأطعمة السريعة zt‏ 


نوع الطعام Jwôo‏ نوع الطعام Jwôo‏ 
الجلوكور الجلوكور 
۱ قطع © البنطاطس o‏ 
ناجینس المقلیه 
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